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Ser una mujer negra nunca ha sido fácil. ¿Ser una mujer negra en Estados Unidos? Bueno, todos sabemos cómo es. Nuestra historia es larga y profunda, y aunque hemos avanzado en la lucha por la igualdad y por vivir una vida en paz, vivir en el mundo moderno sigue sin ser fácil. De hecho, es francamente estresante.

Como mujeres negras, estamos sujetas a muchos estereotipos y expectativas, y a pesar de los cambios que se están produciendo y de un movimiento por los derechos civiles muy bien luchado, no por ello la experiencia es menos estresante o traumática. Se espera de nosotras que destaquemos en los estudios y en nuestros trabajos, que estemos en forma y sanas, que complazcamos sexualmente a nuestras parejas, que seamos agradables, buenas amigas, buenas hijas, madres, hermanas, tías, etc. 

Y no sólo buenas... se espera que seamos las mejores en todas esas cosas.

Por si fuera poco, se espera que nos traguemos nuestros problemas e interioricemos todas las cosas negativas que nos pasan. Cuando estamos ansiosas, tristes o enfadadas, nos enseñan a reprimirlo todo, a forzarnos a salir de esos espacios negativos en la cabeza y a poner cara de felicidad. Se supone que debemos dejar de lado nuestros problemas y sentimientos por el bien de los que nos rodean.

Esta es una batalla que se libra dentro de todos nosotros. En todas las culturas, razas, sociedades y géneros. Y encima, el resto del mundo parece un desastre. Desde que te despiertas hasta que cierras los ojos, todo parece turbulento. Lo vemos todos los días. Las bandejas de entrada de Instagram están inundadas. Las publicaciones se llenan de comentarios de aliados y también de algunas de las personas más intolerantes que puedas imaginar. Los medios de comunicación siguen con su agenda. Seguro que alguna vez te has visto en la situación de tener que mantener conversaciones tensas entre amigos y familiares. Yo lo he hecho.

El mundo en el que vivimos y la sociedad en la que tanto nos esforzamos por prosperar se esfuerzan constantemente por oprimirnos. Es una dura verdad. Nos bombardean constantemente con imágenes y mensajes que nos dicen que no somos lo suficientemente buenas, que nuestro pelo natural no es profesional y que nuestro color de piel no es bonito. Luego, asumimos que nuestros traumas son exclusivamente personales y de nuestras experiencias vitales, aunque los compartimos con millones de otras mujeres negras.

No es de extrañar que tantas de nosotras tengamos problemas con el amor propio y la aceptación.

Todas hemos vivido tiempos difíciles. Cada una de nosotras ha experimentado el racismo, las implacables expectativas de los demás, la discriminación en el trabajo, en la calle o incluso por parte de nuestras propias parejas. La vida puede parecer cruel, pero todas estas luchas y dificultades nos llevan a librar una batalla de la que muchas mujeres ni siquiera son conscientes.

La batalla interior.

La batalla dentro de ti.

Nosotras, como mujeres negras, estamos más desconectadas de nosotras mismas que nunca. 

Piénsalo así: estamos tan acostumbradas a ser fuertes para los demás que no sabemos ser débiles. ¿Cuándo fue la última vez que lloraste? ¿Cuándo fue la última vez que te permitiste derrumbarte? ¿No tener todas las respuestas? ¿Cuándo fue la última vez que te miraste al espejo y sonreíste ante lo que veías? ¿Te sentiste realmente bien?

Tómate un momento para pensar en cómo tratas a tu pareja, familia, hijos y amigos. Piensa en cómo les demuestras tanto amor, compasión y empatía, y luego recuerda la última vez que hiciste lo mismo contigo misma. ¿Te viene algo a la mente? 

Durante mucho tiempo en mi vida, no podía recordar la última vez que me mostré a mí misma el más mínimo amor, excepto algunos momentos ocasionales cuando la casa estaba en silencio. Cuanto más pensaba en ello, más se agravaba el problema. No sólo no recordaba la última vez que me había amado de verdad, sino que ni siquiera recordaba cómo.

Y esa es la mejor manera de verlo. Hay una razón por la que has elegido este libro. Hay una razón por la que estás buscando formas poderosas de aprender a amarte a ti misma, sanarte y alimentar una conexión con tu mente, cuerpo y alma. Has sentido ese impulso dentro de ti, el mismo impulso al que millones de mujeres negras han estado y están respondiendo. Al abrir este libro, has dado otro paso adelante.

Este libro trata de ese viaje. A lo largo de los siguientes capítulos, nos sumergiremos en cómo dar muchos más de estos pasos. Desde descubrir tu lado espiritual y ponerte en sintonía con él hasta introducir activamente en tu vida nuevas prácticas que puedan sanar, nutrir y alimentar tu alma.

Y eso es todo. Aunque nunca te lo hayas planteado directamente, te mereces quererte. Sabes que te lo mereces. Has tomado este libro porque sabes que ya has tenido suficiente de cómo ha sido la vida hasta ahora y estás lista para hacer cambios reales y positivos en tu vida. Estás preparada para empezar a quererte a ti misma. Y es uno de los viajes más hermosos que puedes emprender. 

Los beneficios son infinitos. No sólo te querrás, respetarás y cuidarás de ti misma como nunca antes lo habías hecho, sino que podrás mostrarte de la mejor manera ante las personas que más quieres.

Te han enseñado a ser fuerte. Que tienes que ser una roca para los demás. Son cosas que todos deberíamos hacer por los demás, pero sin amor propio es insostenible. 

No puedes servir de una taza vacía.

Así que, por favor, siéntate. Muéstrate a ti misma un poco de amor propio y tómate el tiempo para empezar este viaje. Ponte cómoda. Durante el tiempo que tardes en hacerlo, quiero que te plantees qué es lo que quieres, necesitas y mereces. Y, lo que es más importante, cómo ir a por ello y ofrecértelo a ti misma.
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Capítulo 1: Mujeres negras y autocuidado
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Cuando tenía 10 años, sufrí un acoso inmenso. No recuerdo cómo empezó, pero recuerdo que mis padres se divorciaron y todo parecía desmoronarse. Algunos niños mayores se metían conmigo, me pegaban, me escupían y me insultaban. Me esforzaba mucho por poner buena cara y, aunque tenía amigos, por dentro me sentía completamente sola. Mi padre se había ido y mi madre estaba destrozada.

Aunque yo no lo veía en ese momento, ella descargaba sus frustraciones conmigo, haciéndome limpiar la casa, el jardín, correr a las tiendas y volver, lo cual no está mal en sí mismo, pero era mi vida. Día tras día. Vivíamos por debajo del umbral de la pobreza, e incluso cosas como comprar comida eran una lucha. 

Así que en casa estaba sola, luchando por sobrevivir con una madre tóxica y apenas tenía cubiertas mis necesidades humanas básicas. En el colegio me molestaban por ser diferente, por llevar ropa usada y por "ser pobre". Me sentía aislada y no tenía a nadie con quien hablar. Entonces, ¿qué hice? Lo rechacé.

Lo rechacé y no soportaba mirarlo. Tenía que ser fuerte y sabía que estaba en mejor posición que otras personas, así que no tenía derecho a quejarme. Cuando crecí, intenté por todos los medios no pensar nunca en los traumas por los que había pasado, pero, por supuesto, afectaban a todo lo que hacía. Me encontré en una relación tóxica tras otra. Me sentía sola y sin muchos amigos, a ninguno de los cuales podía contarle nada.

Por supuesto, me derrumbé a los 20 años y me vi obligada a iniciar mi propio camino de autocuidado espiritual. La cuestión es que incluso los traumas de años atrás en tu vida seguirán afectándote, y nunca se resolverán sin aprender a quererte a ti misma.

El autocuidado es importante para todos, pero es especialmente crucial para las mujeres negras. A menudo cargamos con un gran bagaje emocional y espiritual, que puede ser difícil de manejar por nosotras mismas. Por eso es tan importante cuidarnos emocional y espiritualmente. Aunque hayas vivido una vida bastante "decente", eso no significa que no lleves un bagaje.

Una de mis escritoras favoritas, la Dra. Inger Burnett-Zeigler, habla de ello en su libro de 2021, "Nadie Sabe los Problemas que He Visto: La Vida Emocional de las Mujeres Negras”. Habla de cómo se estima que ocho de cada diez mujeres negras han experimentado algún grado de trauma en sus vidas, pero como ser una mujer negra fuerte se ha convertido tanto en un icono cultural por el que todos luchamos, relegamos nuestros traumas y apenas los abordamos.

Reprimirlos y esforzarnos por encajar en el molde icónico nos está matando, literalmente. Desde el punto de vista médico, escribe la Dra. Burnett-Zeigler, esta represión está conduciendo a un número récord de casos de ansiedad, depresión, diabetes, enfermedades cardíacas, hipertensión y mucho más. Aferrarse a estas experiencias traumáticas es la causa.

¿Y cuáles son esas experiencias traumáticas?

Literalmente todo. Pueden ser la soledad, la insatisfacción en las relaciones, la discriminación, los prejuicios, el sexismo, el racismo o incluso la violencia. Pueden ser acontecimientos de tu pasado que afectan a cómo vives ahora. Puede tratarse de problemas no resueltos de la infancia, dramas familiares, abusos, experiencias traumáticas, no sentirse lo suficientemente bien en la infancia o la adolescencia, no obtener las mejores notas, acoso escolar, etc. El autocuidado es una forma de explorar las causas de la insatisfacción.

El autocuidado es una forma de explorar estos aspectos de tu vida y llegar activamente a la paz con ellos, así como aprender a amarlos. Si ocultar los traumas es negar que han ocurrido, ignorarlos e incluso fingir que nunca han sucedido, el autocuidado es aprender a sacarlos a la superficie y amarlos. 

Tienes que aprender a amar esas partes de ti. Son tú. Son tu viaje por la vida. Son las que te han hecho ser quien eres hoy. Lo que serás en el futuro. Yo me sentía muy sola y aislada porque nadie me escuchaba. Sin embargo, yo misma me hacía lo mismo.

Imagina a una versión más joven de ti frente a ti, pasando por todo lo que has pasado y dirigiéndose a ti, pidiéndote que les escuches. ¿Qué vas a elegir? ¿Vas a apartar a tu yo más joven porque no quieres tratar con él? ¿O vas a elegir estar ahí para ellos, amarlos y ayudarlos a crecer a partir de la experiencia?

La elección de quererte a ti mismo es tuya y sólo tuya.

Yo he recorrido este camino. Sigo en él. Si alguna vez has conocido a una mujer negra segura de sí misma, guapa, orgullosa y que parece desprender una especie de felicidad interior, te garantizo que ella también ha recorrido ese camino.
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